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Emocionalni razvoj djeteta je jednako važan kao i tjelesni budući da emocije imaju značajnu 
ulogu praktično u svim aspektima funkcioniranja djeteta, počevši od socijalnih odnosa, 
istraživanja okoline, razvoja slike o sebi i svijetu oko sebe do kasnijeg uspjeha u akademskom 
i radnom funkcioniranju. Učenje strategijama upravljanja emocijama važno je od samog 
rođenja, a regulacija emocija odnosi se na unutarnje i vanjske procese odgovorne za praćenje, 
procjenu i promjenu emocionalnih reakcija. Regulacija emocija omogućuje roditeljima i djeci 
da reagiraju na svakodnevna iskustva na tolerantniji i fleksibilniji način, stoga regulacija 
emocija ima važnu ulogu u društvenoj prilagodbi i funkcioniranju djece. U ovom radu 
prikazana su obilježja ranog emocionalnog razvoja djeteta, pojašnjeni su načini i procesi 
uključeni u regulaciju emocija te stavljen naglasak na unutarnje i vanjske odrednice razvoja 
emocionalne regulacije kod djece predškolske dobi. Na kraju je napravljen osvrt na ulogu 
predškolskih ustanova u razvoju vještina potrebnih za uspješnu emocionalnu regulaciju te 
teškoće koje se mogu javiti kada je ometen ovaj razvoj.  
Ključne riječi: emocionalni razvoj, predškolska djeca, regulacija emocija, samoregulacija 
Summary 
The emotional development of a child is just as important as the physical development 
because emotions play a significant role in practically every aspect of a child's functioning, 
from social relationships, exploration of the environment, development of self-image and the 
image of the surrounding world to later success in academic and work functioning. Learning 
the strategies of emotion management is important from the birth. Emotion regulation refers 
to internal and external processes responsible for monitoring, evaluation and modulation of 
emotional responses. Regulation of emotions enables parents and children to respond to 
everyday experiences in more tolerant and flexible ways. Therefore, regulating emotions 
plays an important role in social adjustment and children's functioning. This thesis presents 
the characterization of early emotional development of a child, explaines the mechanisms and 
processes involved in the regulation of emotions and emphasizes the internal and external 
determinants of the development of emotional regulation in preschool children. In conclusion, 
this thesis deals with the role of preschool institutions in the development of the skills 
necessary for successful emotion regulation and the difficulties that may appear when this 
development is dissrupted. 
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1. UVOD 
Emocije su prvi jezik ljudi i način na koji djeca komuniciraju s okolinom od najranije 
dobi. Taj je prvi jezik iznimno važan jer utječe na razvoj privrženosti, odnosno oblikuje 
snažni i bliski emocionalni odnos s roditeljima, a kasnije utječe i na druge vrste bliskih 
odnosa (Pauli-Pott, Mertesacker i Bechmann, 2004). Ne čudi stoga činjenica da je sve više 
istraživanja usmjereno na proučavanje ranog emocionalnog razvoja te regulacije emocija.  
Emocionalna regulacija ima jednu od ključnih uloga u održavanju blagostanja tijekom 
cijelog životnog vijeka, uključujući tjelesno i mentalno zdravlje. Uspješna emocionalna 
regulacija povezana je s brojnim kognitivnim procesima poput učenja, pamćenja, pažnje, 
kreativnosti, donošenja odluka, ali i uspješnog socijalnog funkcioniranja i uspostavljanja 
podržavajućih bliskih odnosa, kako kod odraslih, tako i kod djece (Bradley i sur., 2009). 
Emocionalna kompetentnost kod djece, odnosno, regulacija emocija te znanje o vlastitim i 
tuđim emocionalnim stanjima važna je za školski i socijalni uspjeh (Denham, Bassett i 
Zinsser, 2012). Neuropsihološka istraživanja ranog dječjeg razvoja pokazuju kako je učenje 
samoregulacije emocionalnog iskustva najranija i najosnovnija socioemocionalna vještina 
koja ne samo da olakšava neurološki rast, nego i određuje potencijal za kasniji psihosocijalni 
razvoj (Bradley i sur., 2009). U djece predškolske i školske dobi, teškoće u 
socioemocionalnom razvoju zahtijevaju rane intervencije budući da se takvi obrasci ponašanja 
mogu kasnije razviti u antisocijalno ponašanje u obliku fizičke agresije i nasilja te u 
adolescentnu delinkvenciju (Bradley i sur., 2009). S obzirom na navedeno, važno je razumjeti 
mehanizme koji su u podlozi razvoja emocionalne kompetencije. U ovom radu usmjerit ćemo 
se na emocije i razvoj emocionalne regulacije kod djece predškolske dobi te pojasniti važne 










Emocije zauzimaju značajno mjesto u svakodnevnom životu pojedinca. One su prvi 
jezik svih ljudi i način na koji uspostavljamo odnose s drugima. Emocije su važne u stvaranju 
privrženosti između djeteta i roditelja, a kasnije tijekom života oblikuju i ostale vrste veza. 
Emocije imaju adaptivnu vrijednost za čovjeka budući da nas pokreću na djelovanje i 
suočavanje s različitim životnim izazovima. Sama riječ emocija dolazi od latinske riječi 
emovere - pokrenuti, što znači da svaka emocija podrazumijeva sklonost ka djelovanju 
(Goleman, 1997).  
Emocije su složena psihološka stanja koja uključuju tri različite komponente: 
iskustvenu komponentu (subjektivni emocionalni doživljaj), fiziološke promjene (aktivnost 
živčanog i endokrinog sustava koja određuje tjelesne promjene, primjerice u moždanoj 
aktivnosti, pulsu i razinama hormona) te ponašanje (motoričko izražavanje pojedinih emocija 
koje obuhvaća govor, pokrete tijela, izraz lica, geste) (Hockenbury i Hockenbury, 2007). 
Emocije su dugi niz godina predmetom istraživanja, no još uvijek ne postoji jednoznačna 
definicija emocija. Svoju definiciju ponudili su Keltner i Gross (1999) pri čemu emocije 
opisuju kao epizodičke, relativno kratkotrajne, biološki utemeljene obrasce percepcije, 
iskustva, fiziologije, ponašanja i komunikacije koji se pojavljuju kao odgovor na specifične 
fizičke i društvene izazove i mogućnosti.  
Svakodnevno doživljavamo cijeli niz emocija koje utječu na naše raspoloženje te se 
radi njih možemo osjećati bolje ili lošije, stoga se emocije često dijele na ugodne i neugodne. 
Emocije nam daju važne informacije o drugim ljudima, ali i o nama samima budući da nam 
pokazuju koje su naše vrijednosti (neka situacija koja nam nije važna vjerojatno neće 
potaknuti emocionalnu reakciju). Također, s obzirom na to da do njih dovode određene 
situacije ili osobe, one imaju jasnu ulogu u transakciji s određenim događajem iz okoline 
(Kardum, 2002). 
Premda su emocije dio svakodnevnog iskustva svih ljudi i naizgled ih je jednostavno 
definirati, složenije su nego što se to čini (Reeve, 2015). Brojni su istraživači tijekom više 
godina pokušali definirati emocije te klasificirati različite vrste emocija pri čemu su se opisi s 
vremenom mijenjali. Tako je Paul Eckman (1972)1 predložio postojanje šest osnovnih vrsta 
                                                             
1 Emotions and Types of Emotional Responses: The 3 Key Elements That Make Up Emotion. Pribavljeno 
27.07.2019., sa https://www.verywellmind.com/what-are-emotions-2795178. 
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emocija, a Kardum (2002) navodi sljedeća obilježja osnovnih emocija: urođene su i nastale 
procesom evolucije, imaju specijalizirane, adaptivne i motivacijske karakteristike te zasebnu 
neurofiziološku osnovu, imaju specifičan subjektivni doživljaj te se o njima može izravno 
zaključivati na temelju izraza lica. Osnovne su emocije radost, iznenađenje, strah, ljutnja, tuga 
i gađenje1. Robert Plutchik1 predstavio je drugačiju klasifikaciju emocija. On navodi kako 
postoji osam osnovnih emocija (ljutnja, strah, tuga, gađenje, iznenađenje, očekivanje, 
prihvaćanje i radost), a ostale su emocije izvedene iz osnovnih. Plutchik1 je izradio „kotač 
emocija“ u kojemu prikazuje kako se različite emocije mogu kombinirati u druge emocije. 
Unatoč različitim definicijama i klasifikacijama emocija, istraživači se slažu da su emocije 
važne u svakodnevnom životu čovjeka i to u svim njegovim aspektima. Najviše su istraživane 
ove četiri temeljne emocije: radost, ljutnja, tuga i strah, stoga će biti opisane u nastavku. 
 
2.1. Temeljne emocije: radost, ljutnja, tuga i strah 
Radost je ugodna emocija koja se javlja kada se ostvari neki cilj. Ostvarenje 
zahtjevnijih ciljeva može dovesti do intenzivnijeg osjećaja sreće. Tijekom doživljavanja 
radosti dolazi do veće količine dostupne energije te sprječavanja pojave neugodnih emocija 
(Goleman, 1997). Ova je emocija u osnovi doživljaja sreće, užitka, olakšanja, zadovoljstva, 
blaženstva, ponosa, zanosa, veselja. Izraz lica za radost jesu podignute obrve i oči te podignuti 
kutovi usana (Vasta, Haith i Miller, 2004). 
Tuga se javlja kada izgubimo nešto što nam je osobito drago. Vasta i sur. (2004) 
navode kako intenzitet ove emocije ovisi o vrijednosti objekta koji smo izgubili, pri čemu je 
tuga intenzivnija prilikom gubitka voljene osobe nego prilikom gubitka primjerice plišane 
igračke. Tugu prati osjećaj bespomoćnosti, potištenosti i bezvoljnosti, uz prisutnost opće 
pasivnosti i nespremnosti na akciju. Ipak, u određenim slučajevima i tuga može biti poticaj za 
akciju kako bi se nadoknadilo izgubljeno. Ova je emociju temeljna u doživljaju boli, 
potištenosti, melankolije, samosažaljenja, očaja te usamljenosti. Izraz lica za tugu su spušteni 
kutovi očiju i usana te spuštene obrve (Vasta i sur., 2004). 
Ljutnja je emocionalna reakcija koja se javlja kada se neopravdano ograniči željena 
aktivnost ili kada procijenimo da se netko ponaša na način koji ugrožava nas ili nešto što je 
nama vrijedno. Tako se najčešće ljutimo ako neka prepreka onemogući ostvarenje naše želje. 
Što prepreka traje duže, to ljutnja sve više raste. Tada se javljaju nekontrolirane reakcije koje 
4 
 
mogu biti usmjerene prema drugim ljudima ili stvarima. Djeca mogu iskazivati ljutnju na 
način da energično udaraju nogama i rukama i slično. Kako odrastaju, reagiraju sličnije 
odraslima, u vidu prijezira, podcjenjivanja ili podsmjehivanja (Vasta i sur., 2004). Ponekad je 
ljutnja ambivalentna emocija, tj. istovremeno je i ugodna i neugodna. Ako je slabijeg 
intenziteta i ako je usmjerena u pozitivnom smjeru, ljutnja može mobilizirati energiju te biti 
dobar poticaj da se svladaju prepreke. Manifestacije ljutnje su mrštenje, stezanje vilice, 
stezanje šaka, ukrućivanje tijela, variranje jačine glasa (smanjuje se ili pojačava u odnosu na 
uobičajenu jačinu). Ljutnja je u osnovi doživljaja ogorčenosti, uzrujanosti, gnjeva, 
uznemirenosti, razdražljivosti i mržnje, a izraz lica za ljutnju su stisnute oči i stisnuta usta 
(Vasta i sur., 2004). 
Strah je emocija koja se javlja u situacijama koje ugrožavaju pojedinca, a kojima se on 
ne može prikladno suprotstaviti. Mnogobrojna su ispitivanja pokazala da je strah urođena 
reakcija, ali i da se uči (Vasta i sur., 2004). Urođene refleksne reakcije straha se javljaju na 
iznenadni zvuk i izmicanje podloge već u dojenačkoj dobi, dok se neki drugi strahovi stječu 
kroz negativna iskustva. Iskustva se mogu i generalizirati, tako da se strah od jedne neugodne 
i opasne situacije može proširiti i na druge, slične situacije. Uz emociju straha povećava se 
tlak, ubrzavaju se puls i disanje, suše usta i grlo, šire zjenice, a mišići se grče. Ove reakcije 
organizma su autonomne i imaju ulogu pripremanja organizma za obranu od opasnosti pri 
čemu se pozornost usmjerava na neposrednu prijetnju kako bi se procijenilo koji je najbolji 
način reakcije. Strah kao intenzivna emocija djeluje na ostale psihičke funkcije i procese 
(Vasta i sur., 2004). Tako je pod djelovanjem straha čovjek manje kritičan, mišljenje je manje 
učinkovito, moralni principi smanjeni, a motorne su reakcije manje koordinirane (Goleman, 
1997). Ako se akcije poduzete u stanju straha pokažu učinkovitima, onda strah nestaje, a ako 
te akcije ne otklone opasnost, tada se strah intenzivira i prerasta u užas ili paniku (Goleman, 
1997). Strah je u osnovi doživljaja tjeskobe, bojazni, panike, strepnje, napetosti, užasa, strave, 
jeze i fobija, a izraz lica koji pokazuje strah su raširene oči i usta (Vasta i sur., 2004). 
 
2.2. Dječji emocionalni razvoj 
Emocionalni razvoj je, uz kognitivni, iznimno važan i nedjeljiv čimbenik zdravlja 
djeteta. Djeca s dobi imaju sve veći repertoar izražavanja i razumijevanja emocija pri čemu 
izražavanje emocija postaje sredstvo komunikacije s okolinom (Berk, 2015). 
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Emocionalni razvoj može se promatrati kroz tri faze, a to su usvajanje emocija, 
diferenciranje emocija i transformacija emocija (Haviland-Jones i sur., 1997; LaFreniere, 
2000; Oatley i Jenkins, 2000; prema Brajša-Žganec, 2003). Svaka od ovih faza je specifična, a 
u nastavku će biti opisane njihove karakteristike. 
Prva faza, odnosno, usvajanje emocija uključuje refleksne reakcije, naslijeđene 
osobine poput temperamenta (koji predstavlja urođene dispozicije za regulaciju emocija) te 
usvajanje nekih emocionalnih obilježja (Brajša-Žganec, 2003). Djeca u ovoj fazi uče 
izražavati i prepoznavati emocije, što ovisi i o genetskim predispozicijama.  Tijekom ranog 
djetinjstva, u interakciji s okolinom, djeca pokazuju svoje osjećaje te se uče njihovoj kontroli 
(Brajša-Žganec, 2003). 
Druga faza, diferenciranje emocija, odnosi se na stupanj u kojemu djeca razlikuju 
emocije i koriste različite izraze pri izvještavanju o svojim osjećajima koji su reakcija na 
određenu situaciju (Brajša-Žganec, 2003). Očekivanja od strane okoline te društvene norme 
imaju utjecaj na djecu tijekom ovog stadija, a, osim ovih širih društvenih očekivanja, veoma 
su značajne i roditeljske reakcije i ponašanje. Tako djeca u interakciji s roditeljima oblikuju i 
prilagođavaju svoje izražavanje emocija te uče o poželjnim načinima izražavanja ili 
prikrivanja emocija. Za dijete koje uspješno kontrolira svoje emocije kažemo da se prikladno 
emocionalno razvija. Djeca mogu vrlo rano tijekom razvoja naučiti prepoznati emocije, ali za 
kontrolu neprikladnih ponašanja im je potrebno i vrijeme i vježba. Također, vrijeme je 
potrebno i za vještine razlikovanja svojih osjećanja s obzirom na očekivanja okoline (Brajša-
Žganec, 2003).  
Treća faza odnosi se na transformaciju ili reorganiziranje emocija. Ova je faza 
najsloženija i najmanje istražena, a uključuje dva procesa. Tijekom prvog procesa emocije 
mijenjaju misaoni sadržaj i način razmišljanja, a tijekom drugog procesa prijašnje iskustvo 
mijenja emocionalni doživljaj (Brajša-Žganec, 2003). Prema tome, iako su emocije 
univerzalne i zajedničke svim ljudima, emocionalno se iskustvo razlikuje od osobe do osobe i 
pod utjecajem je prijašnjih životnih događaja i načina razmišljanja.  
Emocije se kod djece javljaju vrlo rano, no prilikom rođenja emocije su posve 
nediferencirane i dijete prve dane života provodi u polusnu koji prekidaju napetosti radi gladi, 
žeđi i slično. Razvojni psiholozi (npr. Rathus, 2013; prema Berk, 2015) objašnjavaju da je 
primarna reakcija novorođenog djeteta uzbuđenje iz kojega se kasnije razlikuju ugoda (a iz 
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nje razdraganost, ljubav i naklonost) i neugoda (a iz nje ljutnja, gađanje i strah). Tijekom 
druge polovice prve godine, djeca postaju svjesnija svog emocionalnog ponašanja koje je 
vezano uz osnovne emocije te uče složenije emocije. Između druge i treće godine dječje 
emocije su sve kompleksnije i djeca ih uče iskazivati sukladno ranije spomenutim društvenim 
očekivanjima (Brajša-Žganec, 2003). 
 
2.3. Razlike u izražavanju emocija s obzirom na spol 
Kada govorimo o razvoju emocija te njihovom izražavanju, višestruki čimbenici 
utječu na emocionalnu ekspresivnost djeteta uključujući već ranije spomenute urođene 
razlike, ali i utjecaje okoline i društvena očekivanja. Naslijeđe ima veliki utjecaj na sklonost 
ka izražavanju pojedinih emocija, dok okolina ima ulogu u zadovoljenju djetetovih 
emocionalnih potreba na koje bi trebala prikladno odgovoriti, te u oblikovanju i socijalizaciji 
emocija. Tijekom emocionalnog razvoja djeteta, roditelji su ti koji u početku zauzimaju 
središnju ulogu i primarne su figure, a kasnije se proces sazrijevanja nastavlja u interakciji s 
drugima tijekom cijeloga života.  
Okolina često različito pristupa dječacima i djevojčicama kada se radi o izražavanju 
emocija. Tijekom predškolskog razdoblja djevojčice su, za razliku od dječaka, sklonije izraziti 
tugu nego ljutnju. Na ove rodne razlike mogu utjecati socijalizacijski pritisci koji usmjeravaju 
djevojčice i dječake prema različitim ulogama u životu (Chaplin, Cole i Zahn-Waxler, 2005). 
Ovi socijalizacijski pritisci mogu na suptilan način potaknuti izražavanje određenih emocija i 
obeshrabriti izražavanje drugih, što je vidljivo u sklonosti djevojčica ka submisivnim 
emocionalnim stanjima poput tuge i tjeskobe, te dječaka ka iskazivanju ljutnje (Brody, 1999; 
Fivush i Buckner, 2000; prema Chaplin i sur., 2005). Jedno od objašnjenja jest kako se od 
žena očekuje da budu usmjerene na odnose, a od muškaraca da budu asertivni, uporni, 
samopouzdani i čak agresivni ako je to potrebno. U skladu s navedenim, žene su sklonije 
izražavati emocije koje podupiru odnose, zatomiti emocije koje potvrđuju vlastite interese i 
izraziti se pasivnom agresijom. Submisivne emocije poput tjeskobe i tuge ne ugrožavaju 
međuljudske odnose, dok ljutnja ili podsmijeh na račun drugoga ugrožavaju odnose ili 
interakcije s drugima (Barrett i Campos, 1987; prema Chaplin i sur., 2005). Tuga i tjeskoba 
upućuju na osobnu ranjivost; one signaliziraju potrebu za utjehom i odražavaju spremnost da 
se osoba podvrgne brizi drugoga. Nasuprot tome, ljutnja i radost, kada su na štetu drugog, 
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neskladne su emocije koje pojačavaju motivaciju za postizanje vlastitih ciljeva ili 
zadovoljstvo radi vlastitog uspjeha pa je vjerojatnije da će djevojčice radije iskazati 
submisivna emocionalna stanja kako ne bi ugrozile odnose (Chaplin i sur., 2005). 
 
2.4. Emocionalni poremećaji u djetinjstvu 
Emocije mogu biti uzrokom teškoća kada se iskazuju na krivi način, pojave u 
neprimjerenom kontekstu, kada su intenzivne te ako predugo traju (Mehrabi i sur., 2014). U 
emocionalne poremećaje najčešće se ubrajaju oni koji su karakterizirani visokom 
anksioznošću i depresiju. Oni su prisutni u 2-3% djece i češći su u djevojčica. Uglavnom 
imaju dobru prognozu (Stevens i Rodin, 2011).  
Anksiozni poremećaji uzrokuju intenzivan strah i zabrinutost te dovode do promjena u 
djetetovom ponašanju, spavanju, apetitu i raspoloženju2. Depresivni poremećaji pripadaju u 
skupinu poremećaja raspoloženja i često se javljaju zajedno s anksioznošću, a u nastavku će 
biti opisani neki  poremećaji iz ovih skupina koji se mogu javiti kod djece. 
Generalizirani anksiozni poremećaj (GAP) obilježava svakodnevna zabrinutost djeteta 
radi različitih stvari. Djeca s GAP-om brinu o stvarima o kojima se većina djece povremeno 
brine pa tako izvorom zabrinutosti mogu biti zadaće, testovi, neprihvaćanje od strane vršnjaka 
ili mogućnost pogrešaka, ali ova je zabrinutost češća i intenzivnija2. Djeca s GAP-om također 
brinu i oko stvari koje ne bismo očekivali da će dovesti do neugodnih emocija i brige poput 
odlaska na rođendan, igranja s prijateljima ili vožnje školskim autobusom. Djeca s GAP-om 
također mogu brinuti o vremenu, budućnosti, voljenima, sigurnosti, bolesti ili mogućnosti 
ozljeđivanja, što ometa njihovo svakodnevno funkcioniranje2.  Na sreću, radi se o poremećaju 
koji je razmjerno rijedak u djetinjstvu. 
Jedna od čestih manifestacija anksioznosti u djece  jest  separacijska anksioznost. 
Normalno je da dojenčad i mala djeca osjete tjeskobu zbog stvarnog ili mogućeg odvajanja od 
roditelja, no kod separacijske anksioznosti, tjeskoba je neuobičajeno jaka ili se javlja kod 
starije djece i uzrokuje neke probleme u socijalnom funkcioniranju kao što je nemogućnost 
djeteta da pohađa predškolsku ustanovu ili školu. Simptomi uključuju stalnu zabrinutost zbog 
odvajanja od osobe kojoj je dijete privrženo (obično majke) i jaku uznemirenost u situacijama 
                                                             
2 Anxiety Disorders. Pribavljeno 17.7.2019., sa https://kidshealth.org/en/parents/anxiety-disorders.html. 
8 
 
separacije (Stevens i Rodin, 2011). Neka djeca odbijaju ići na spavanje ako majke nema u 
blizini te imaju noćne more o odvajanju, odbijaju ići u predškolsku ustanovu ili školu, ne žele 
se igrati ili obavljati druge aktivnosti ako roditelj nije u blizini. Mnoga djeca s ovim 
poremećajem odbijaju ostati kod nekog od članova obitelji (npr. bake i djeda). Čimbenik koji 
sigurno pospješuje ovaj poremećaj jesu prezaštitnički roditelji, no i drugi čimbenici poput 
djetetova temperamenta i stresnih životnih događaja, osobito onih koji uključuju razdvajanje 
od roditelja kao što je razvod, bolest ili težak gubitak u obitelji, mogu doprinijeti razvoju 
poremećaja (Stevens i Rodin, 2011). 
Skupinu depresivnih poremećaja obilježavaju promjene u raspoloženju koje je  
sniženo, tužno ili iritabilno, ali i u drugim psihičkim i tjelesnim funkcijama uz oštećenje 
školskog, socijalnog i obiteljskog funkcioniranja (Boričević Maršanić i sur., 2016). Simptomi 
depresivnosti kod djece nešto su drugačiji nego kod odraslih pa tako djeca predškolske dobi 
mogu pokazivati iritabilnost, ljutnju, apatiju, gubitak interesa, plačljivost i imati tjelesne 
pritužbe (smetnje spavanja i gubitak apetita, enurezu i enkoprezu, astmu, glavobolju i 
trbuhobolju) (Vulić-Prtorić, 2003). Ranije se smatralo kako je dijagnoza depresije moguća 
samo u odrasloj dobi, no česti opisi tužne i iritabilne djece sa smanjenom koncentracijom, 
apetitom i problemima spavanja uz suicidalne ideje i ponašanja, potaknuli su interes dječjih 
psihologa i psihijatara za ove probleme (Boričević Maršanić i sur., 2016). Vjerojatnost 
pojavljivanja depresivnih poremećaja u predškolskoj dobi postoji, ali je vrlo mala, dok njena 
pojavnost polagano raste kroz školsku dob i izrazito se povećava u adolescenciji (Wenar, 
2003). 
Istraživanja potvrđuju kako je došlo do porasta učestalosti emocionalnih i ponašajnih 
teškoća kod djece, a jedan od rizičnih čimbenika jest manjak emocionalnih i socijalnih 
vještina. Djeca moraju steći kontrolu nad svojim emocijama kako bi se prilagodila fizičkom i 
socijalnom svijetu. Djeca s dobi usvajaju i kulturalna pravila o tome kako i kada pokazati 
emocije (Berk, 2015), a emocionalna regulacija važna je odrednica socijalnog funkcioniranja 






3. EMOCIONALNA REGULACIJA 
Emocije su tijekom povijesti bile smatrane prolaznim strastima na koje osoba nema 
puno utjecaja niti kontrole te su bile zanemarene unatoč važnosti koju imaju za čovjeka 
(Solomon, 1976; prema Gross i John, 2003). Međutim, danas je jasno da osobe u velikoj mjeri 
kontroliraju vlastite emocije koristeći široki raspon strategija kojima utječu na to koje emocije 
doživljavaju i kada ih doživljavaju (Gross, 1998). Regulacija emocija privlači pažnju 
istraživača budući da ima ulogu u integriranju razumijevanja tipičnog i atipičnog razvoja 
(Cole, Michel i Teti, 1994; Denham, 1998; Eisenberg, 2001; prema Cole, Martin i Dennis, 
2004). Vrijednost koncepta emocionalne regulacije jest u tome što pridonosi razumijevanju 
načina na koji emocije usmjeravaju pažnju i aktivnosti te akumuliraju energiju za 
prevladavanje prepreka, rješavanje problema, održavanje homeostaze i međuljudskih odnosa 
(Cole i sur., 2004). 
Emocionalna regulacija kao zasebno područje istraživanja prvi se put spominje u 
okviru razvojne psihologije, a proučavanje emocionalne regulacije dobilo je na popularnosti 
nakon Grossova istraživanja krajem 1990-ih godina (Aldao, 2013). Thompson (1991; prema 
Gross i Thompson, 2007) definira emocionalnu regulaciju kao ekstrinzične i intrinzične 
procese odgovorne za praćenje, vrednovanje i mijenjanje emocionalne reakcije, a Gross 
(1998) koristi nešto drugačiju konceptualizaciju i definira emocionalnu regulaciju kao procese 
kojima pojedinac utječe na to koje emocije ima, kada ih ima te kako ih doživljava i izražava.  
S obzirom na interes različitih istraživača, postoje brojni modeli koji opisuju proces i 
strategije regulacije emocija, a najpoznatiji je Grossov (1998) procesni model regulacije 
emocija. U ovom su modelu predstavljeni različiti načini upravljanja emocijama, pri čemu se 
naglasak stavlja na mogućnost reguliranja emocija na različitim vremenskim točkama u toku 
procesa nastajanja emocija. Pri tome možemo govoriti o dva osnovna načina regulacije – 
regulaciji usmjerenoj na antecedente emocija te regulaciji usmjerenoj na modulaciju odgovora 
(Gross, 1998). Prva se odvija vrlo rano unutar procesa nastanka emocija (prije povezanih 
promjena u fiziološkim i ponašajnim reakcijama), a uključuje odabir situacije koja bi mogla 
potaknuti emocionalni odgovor, pokušaj mijenjanja trenutne situacije, promjene u 
usmjeravanju pažnje te promjene u kognitivnoj procjeni situacije. Druga se odvija kasnije 
tijekom procesa nastajanja emocija i odnosi se na ono što osoba čini nakon što je pokrenuta 
ponašajna tendencija, a upravo radi toga što su već aktivirane emocionalne ponašajne 
tendencije, ostaje manji broj prilika za intervencije (Gross i John, 2003). Gross (1998) navodi 
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kako su ove strategije među najvažnijim strategijama emocionalne regulacije, a Gross i 
Thompson (2007) navode kako su one značajno povezane s mentalnim zdravljem. 
 
3.1. Emocionalna regulacija u djetinjstvu i njene odrednice 
Emocionalna regulacija predstavlja važnu sastavnicu uspješne prilagodbe djece. 
Emocionalna regulacija kao adaptacijski proces uključuje dječju sposobnost suočavanja s 
izazovima i stresovima, a utječe na niz drugih razvojnih ishoda uključujući odnose s 
vršnjacima, samopoštovanje, socijalnu kompetenciju, empatiju te ranjivost na razvoj 
psihopatologije (Stansbury i Sigman, 2000). Emocionalna je regulacija ključna za primjereno 
ponašanje u određenom socijalnom kontekstu, a osim toga, ima ulogu u obrani od 
nepovoljnog djelovanja neugodnih emocija te u njihovoj kontroli s ciljem uspješnog 
funkcioniranja. Nadalje, emocionalna regulacija uključuje upravljanje emocionalnim 
reakcijama, promišljanje o onome što je potaknulo emocije, izbor prikladne reakcije te 
sposobnost odgode zadovoljenja pojedine želje ili potrebe (Macuka, 2012).  
Budući da prikladno upravljanje emocijama ima značajne posljedice za emocionalno 
iskustvo i međuljudsko funkcioniranje, važan dio djetetova razvoja uključuje učenje kako 
upravljati vlastitim emocijama na prikladne načine (Eisenberg i Morris, 2002; prema Macuka, 
2012). Upravljanje emocijama uključuje aktivno korištenje strategija kojima se utječe na 
mijenjanje jačine i trajanja emocionalnog iskustva te način emocionalne ekspresije. S obzirom 
na važnost emocionalne regulacije za adaptivno funkcioniranje, nameće se pitanje što utječe 
na njen razvoj. Macuka (2012) navodi da su to osobne karakteristike djeteta te značajke 
djetetove primarne okoline, a među osobnim karakteristikama djeteta koje utječu na 
emocionalnu regulaciju ističe temperament, spol i razvojni status djeteta.  
Gross i John (2003) navode kako je za razumijevanje naslijeđenih mogućnosti djeteta za 
samostalnu emocionalnu regulaciju važan djetetov temperament budući da su procesi 
emocionalne regulacije oblikovani dispozicijama temperamenta. Mary Rothbart i Douglas 
Derryberry (1989; prema Brajša-Žganec, 2003) su predložili jednu od najpoznatijih teorija 
temperamenta prema kojoj je on obilježen biološki određenim razlikama u pobuđenosti 
živčanog sustava te mogućnosti samoregulacije ove pobuđenosti. Drugim riječima, navedene 
osobine od prvih dana života utječu na djetetovu interakciju i komunikaciju s okolinom, a 
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veoma je važno da su roditelji svjesni individualnih razlika u temperamentu te da prikladno 
odgovaraju na dječje zahtjeve obzirom na urođeni temperament.  
Kada govorimo o uspješnosti emocionalne regulacije te njenoj socijalizaciji, istraživanja 
su potvrdila kako postoje razlike s obzirom na spol. Ovaj podatak ne čudi ako uzmemo u 
obzir činjenicu da se okolina različito ophodi prema dječacima i djevojčicama još od najranije 
dobi. I dalje su prisutni  neki stereotipi vezani uz odgoj djece pa su tako roditelji skloniji 
poticati iskazivanje tuge kod djevojčica i ljutnje kod dječaka, a postoje i razlike u poticanju 
korištenja određenih strategija emocionalne regulacije. Tako Eisenberg, Cumberland i Spinrad 
(1998; prema Macuka, 2012) navode da roditelji potiču izbjegavanje ili strategije usmjerene 
na rješavanje problema kod dječaka, odnosno aktivnu i instrumentalnu strategiju regulacije 
emocija, dok kod djevojčica u većoj mjeri potiču regulaciju emocija usmjerenu na odnose i 
traženje podrške. Unatoč ovim socijalizacijskim utjecajima, Eisenberg i Morris (2002; prema 
Macuka, 2012) nalaze da su djevojčice uspješnije u emocionalnoj regulaciji od dječaka te ove 
razlike pripisuju razlikama u razinama reaktivnosti. Tijekom procesa socijalizacije društvo i 
kultura oblikuju dječja očekivanja, uvjerenja i u konačnici ponašanje, a mogućnost usvajanja 
društvenih normi i poželjnog načina ponašanja ovisi o dječjoj mogućnosti prepoznavanja i 
razumijevanja emocija iz svoje okoline (Brajša-Žganec, 2003). Koliko će dijete uspješno 
regulirati svoje emocije ovisi i o njegovom govorno–jezičnom razvoju, samostalnosti u 
kretanju te neurološkoj razvijenosti (Brenner i Salovey, 1997).  
 
3.2. Emocionalna regulacija i privrženost 
Postoji mnogo čimbenika koji utječu na razvoj emocionalne regulacije, a, osim već 
spomenutog temperamenta te fizioloških procesa poput razvoja i sazrijevanja moždanih 
struktura, jedna od odrednica je i privrženost između djeteta i roditelja. Razvoj sigurne 
privrženosti postavlja temelje za mnoge pozitivne ishode, uključujući regulaciju emocija 
(Calkins i Hill, 2007). Bowlby (1982; prema Ahmetoglu i sur., 2018) definira privrženost kao 
snažnu emocionalnu vezu između dvije osobe, a ovaj je sustav privrženosti presudan za 
preživljavanje i razvoj novorođenčeta. Sigurno privržena djeca slobodno istražuju okolinu i 
koriste roditelje kao sigurnu bazu u koju se mogu vratiti kada su u stanju uznemirenosti 
(Bowlby, 1982; prema Ahmetoglu i sur., 2018). Također, manje je vjerojatno da će kasnije 
razviti internalizirane i eksternalizirane poremećaje ponašanja (Brumariu i Kerns, 2010; 
prema Ahmetoglu i sur., 2018). Sigurna privrženost razvija se kada je roditelj dosljedno 
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brižan i odgovara na djetetove potrebe (Bowlby, 1998; prema Tominey, Olsen i McClelland, 
2015). Iako većina djece ima slične osnovne potrebe (za pažnjom, hranom, čistom pelenom, 
spavanjem, utjehom i ljubavlju) emocionalni znakovi koje pokazuju kroz izraze lica, govor 
tijela i plač mogu se drastično razlikovati. Neka djeca rijetko plaču i umiruju se brzo. Druga 
djeca su visoko reaktivna, često plaču i potrebni su značajni napori da se smire. Većina djece 
se ipak svrstava negdje između tih krajnosti. Koliko su djeca reaktivna i koliko se lako 
smiruju, odnosi se na njihov temperament - individualne razlike koje služe kao temelj za 
djetetovu osobnost (Tominey i sur., 2015). Bilo da smo toga svjesni ili ne, dječji temperament 
i osobnost mogu utjecati na to kako reagiramo. Odrasli koji usklade svoj način postupanja s 
temperamentom i osobnosti djeteta, šalju poruku djeci da im se može vjerovati i da se mogu 
osloniti na odrasle. Ova veza pomaže djeci da se osjećaju sigurno i zaštićeno. Do druge ili 
treće godine, djeca oblikuju očekivanja od važnih ljudi u svom životu (Ainsworth i sur., 1978; 
Bowlby, 1998; prema Tominey i sur., 2015). Ako djeca nauče da će roditelji dosljedno 
odgovarati toplinom i podrškom na njihove potrebe, veća je vjerojatnost da će od njih tražiti 
utjehu i da će im roditelji služiti kao model za ponašanje. Pomak regulacije emocija s 
primarno vanjskog procesa na primarno unutarnji proces oslanja se na temelje koje postavlja 
ovaj rani odnos privrženosti. Uz sigurnu privrženost, roditelji mogu učiniti mnogo toga kako 
bi utjecali na razvoj vještine regulacije emocija kod male djece. Predškolska dob povoljno je 
vrijeme za poticanje dječje regulacije emocija budući da se tada dječji mozak najbrže razvija 
u područjima koja se odnose na ove vještine, posebice područja prefrontalnog korteksa 
(Couperus i Nelson, 2006; prema Tominey i sur., 2015). 
 
3.3. Razvoj emocionalne regulacije 
Razumijevanje razvojnih promjena u sposobnosti upravljanja emocijama od velike je 
važnosti za roditelje i odgajatelje kako bi mogli prikladno usmjeriti dječje ponašanje u 
situacijama emocionalne uznemirenosti. U nastavku će biti pojašnjen razvoj emocionalne 
regulacije od rođenja pa do adolescencije. 
Tijekom dojenačke dobi, dijete  nije u mogućnosti samostalno regulirati svoja 
emocionalna stanja te su odrasli oni koji u potpunosti reguliraju dječje potrebe, od hranjenja 
do upravljanja okolnim podražajima. Dojenče fizički reagira na osjetilne informacije oko 
njega pri čemu ima smanjeni kapacitet da promijeni svoje iskustvo (Thompson, 1991; prema 
Gross i Thompson, 2007). Brzo postaje preplavljeno emocijama i ne može ih kontrolirati, već 
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ovisi o onome što će roditelj – skrbnik poduzeti. Između drugog i četvrtog mjeseca, skrbnici 
(najčešće majka) koriste strategiju preusmjeravanja pažnje na predmete kao način reguliranja 
emocija. U dobi između četiri i šest mjeseci, sposobnost premještanja pažnje i 
samoumirivanja pomaže dojenčadi u kontroli emocija. Kasnije, oko prve godine kada djeca 
postaju motorički spretnija te kreću puzati i hodati, omogućeno im je reguliranje emocija 
približavanjem ugodnim podražajima te odmicanjem od neugodnih (Thompson, 1991; prema 
Gross i Thompson, 2007). Tijekom ovog razdoblja brižni roditelji koji prikladno reagiraju na 
dojenačke emocionalne signale imaju mirniju djecu koja izražavaju više ugodnih emocija, 
pokazuju veće zanimanje za istraživanje okoline i lakše ih je umiriti. Ukoliko roditelji ne 
reagiraju prikladno kada je dijete u stanju stresa, djeca su kasnije podložnija neugodnim 
emocionalnim stanjima koja teško reguliraju.  
Tijekom druge godine, s razvojem govora, djeca imaju nove načine reguliranja emocija. 
Sada mogu usmjeriti svoje ponašanje glasnim govorom. Također, u ovoj dobi djeca mogu 
pričati o svojim osjećajima i aktivno ih pokušavaju kontrolirati. Između treće i četvrte godine 
verbaliziraju različite strategije emocionalne samoregulacije. Primjerice, prekrivanjem očiju 
ili ušiju blokiraju neugodnu sliku ili zvuk, odnosno znaju da mogu otupjeti emocije 
ograničavanjem osjetilnog ulaza, zatim govoreći sami sebi (npr. „Mama je rekla da će se 
uskoro vratiti“) ili mijenjanjem svojih ciljeva (odluka da se niti ne žele igrati nakon što su 
isključeni iz igre) (Berk, 2015). Tijekom ovog razvojnog razdoblja, roditelji i drugi odrasli 
uključeni u odgoj djeteta mogu početi s namjernim učenjem i modeliranjem vještina poput 
čekanja, odnosno kratke odgode gratifikacije te korištenja jednostavnih riječi kojima opisuju 
svoje osjećaje (Thompson, 1991; prema Gross i Thompson, 2007). Promatrajući kako se 
odrasli nose sa svojim emocijama, predškolska djeca preuzimaju strategije za reguliranje 
emocija. Nakon treće godine dolazi do internaliziranja kontrole tako da usmjeravaju svoje 
ponašanje uputama u mislima, a ne glasnim govorom (Starc i sur., 2004; prema Vajsbaher i 
Brajša-Žganec, 2018). Topli, suosjećajni i strpljivi roditelji koji djeci objašnjavaju njihove 
emocije kako bi im pomogli u razumijevanju onoga što im se trenutno događa te koji daju 
prijedloge kako se nositi s određenim emocijama, ohrabruju djecu za kasnije suočavanje sa 
stresom i drugim neugodnim emocijama (Vajsbaher i Brajša-Žganec, 2018). Nasuprot tome, 
kada roditelji uglavnom izražavaju emocije koje izazivaju neugodne osjećaje kod djeteta te 
kada  negiraju dječje emocionalno iskustvo ili ga karakteriziraju kao nevažno, djeca kasnije 
imaju poteškoća s kontroliranjem vlastite ljutnje i hostilnosti te imaju česte probleme s 
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upravljanjem emocijama, što ozbiljno otežava psihološku prilagodbu (Vajsbaher i Brajša-
Žganec, 2018).  
Mala djeca čiji su roditelji visoko na dimenziji topline, ali i na dimenziji kontrole te koji 
aktivno preusmjeravaju pažnju djeteta od zabranjene aktivnosti i kasnije upućuju na bolje 
načine nošenja sa zabranama odraslih, stječu učinkovitije strategije reguliranja ljutnje te 
socijalne vještine tijekom predškolskog razdoblja (Berk, 2015). Odrasle osobe mogu 
potaknuti razvoj emocionalne regulacije kod djece, pa primjerice roditelji koji pripreme djecu 
za teška iskustva opisivanjem onoga što mogu očekivati i načina kako se nositi s 
potencijalnim neugodnim emocijama pružaju strategije koje djeca kasnije mogu primijeniti 
kako bi se učinkovitije suočila sa stresom (Berk, 2015). Prema tome, način na koji će roditelji 
i druge osobe iz djetetove okoline pristupiti djetetu prije, tijekom i nakon odvijanja situacija 
koje kod djeteta izazivaju emocionalni odgovor, uvelike utječe na emocionalne i socijalne 
kompetencije djeteta. 
Budući da kod djece predškolske dobi dolazi do brzog sazrijevanja u područjima mozga 
koja su povezana sa samoregulacijom, to ih čini razvojno spremnijima za učenje i korištenje 
vještina samoregulacije. Kod djece ove dobi razvija se teorija uma (Johnson i Maratsos, 1977; 
prema Stansbury i Sigman, 2000), povećane su sposobnosti internalizacije (Grusec i 
Goodnow, 1994; prema Stansbury i Sigman, 2000) te samosvijesti (Kagan, 1981; prema 
Stansbury i Sigman, 2000). Isto tako, porast jezičnih vještina omogućuje djeci da koriste riječi 
u upravljanju svojim mislima i emocijama te da, kada je potrebno, potraže pomoć. S obzirom 
na navedeno, ovo je optimalno vrijeme za sve one koji su uključeni u odgoj djeteta da aktivno 
podučavaju i treniraju vještine poput identifikacije i opisivanja emocija, rješavanja problema, 
zauzimanja perspektive i samoumirivanja. Pri uvježbavanju i korištenju ovih novih vještina, 
djeci će biti potrebno učestalo ponavljanje, poticanje i vježba. Kao što je već spomenuto, 
važno je i modeliranje tih vještina budući da djeca pozorno promatraju odrasle kako bi naučila 
kako se trebaju ponašati. Može se zaključiti kako tijekom ovog razdoblja pomoć u regulaciji 
emocija uključuje podučavanje i komuniciranje jasnih pravila i očekivanja od djeteta te 
korištenje dosljednih i primjerenih posljedica za određeno ponašanje. Kao i u ranijim 
razvojnim razdobljima, predškolska djeca i dalje trebaju strukturirano, predvidljivo okruženje 
i tople, odgovorne skrbnike koji im pružaju podržavajući kontekst za uvježbavanje novih 
vještina (Thompson, 1991; prema Gross i Thompson, 2007). 
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Dijete između šeste i sedme godine samousmjeravajućim govorom u potpunosti kontrolira 
svoje ponašanje (Starc i sur., 2004; prema Vajsbaher i Brajša-Žganec, 2018). Emocionalna 
samoregulacija postaje sve bolja polaskom u školu i tijekom srednjeg djetinjstva, a posebice 
tijekom razdoblja adolescencije budući da strategije emocionalne samoregulacije postaju 
raznolikije, sofisticiranije i fleksibilnije (Berk, 2015). Dakle, dok novorođenče nekontrolirano 
plače kada je u stanju uznemirenosti, dojenče ima mogućnost traženja pomoći, predškolsko 
dijete može razmišljati o svojim osjećajima i o njima razgovarati, dijete školske dobi može 
preusmjeriti pažnju i osloniti se na različite strategije kako bi smanjilo uznemirenost (a može i 
kontrolirati pokazivanje emocija drugima), dok adolescent ima mogućnost razumijevanja 
vlastitih emocionalnih stanja i pobuđivanja osobnijih samoregulacijskih strategija (Thompson, 
1991; prema Gross i Thompson, 2007). 
Kada govorimo o razvoju emocionalne regulacije, važno je zaključno naglasiti kako je 
regulacija emocija u početku izvanjska, dok s razvojem postaje samoregulirana. Novorođenče 
već tijekom svog prvog mjeseca života upućuje okolini signale kada je narušena njegova 
homeostaza te traži reakcije drugih. Roditelji tijekom prvih mjeseci zadovoljavaju djetetove 
potrebe te tješe dijete i na taj način reguliraju njegove emocije. Tijekom prve godine dolazi do 
razvoja dječjeg emocionalnog, spoznajnog i ponašajnog sustava što mu omogućuje da i ono, u 
interakciji s majkom ili drugim skrbnikom, regulira emocije. Kasnije, dijete je sve uspješnije 
u samoregulaciji emocija, počinje pronalaziti razne interpretacije događaja i razvija strategije 
samoumirivanja. Budući da su djeca u stalnoj interakciji s okolinom, ona pri toj razmjeni 
informacija s bližnjima uče upravljati svojim osjećajima, savladavati prepreke, istraživati 
okolinu, prepoznati potencijalnu opasnost, prevladati strah i tjeskobu te na taj način postižu 
uspješno međuljudsko funkcioniranje (LaFreniere, 2000; prema Brajša-Žganec, 2003). Slično 
tome, Eisenberg i Morris (2002; prema Macuka, 2012) navode kako postoje tri osnovna 
trenda u razvoju emocionalne regulacije od dojenačke dobi do kasnog djetinjstva: prvi se 
odnosi na sve manje oslanjanje na okolinu te pomak na samoregulaciju, drugi jest razvijanje 
internalnih, kognitivnih strategija, a treći jesu djetetove povećane sposobnosti odabira 
prikladnih strategija ovisno o situaciji. Ove dobne promjene imaju implikacije za 
razumijevanje toga kako okolina utječe na emocionalnu regulaciju predškolske djece: kako 
sazrijeva dječji parasimpatički sustav te procesi pobuđenosti postaju stabilniji, roditelji u 
većoj mjeri mogu pomoći djeci u reguliranju emocija (Thompson, 1994; prema Morris i sur., 
2011). Jedan od načina pomaganja djeci jest pružanje izravnih prijedloga o tome kako se 
suočiti s neugodnim emocijama (npr. „Duboko udahni“, „Razmišljaj o nečemu lijepome“).  
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Većina spoznaja o razvoju emocionalne regulacije kod djece dolazi iz istraživanja u 
kojima se djecu pita o onome što čine kako bi se nosili sa stresnim iskustvima, pri čemu se 
suočavanje smatra procesom koji se sastoji od prisutnosti stresora i strategije nošenja sa 
stresom (Brenner i Salovey, 1997). Bilo koji događaj koji kod djeteta izaziva emocionalnu 
uznemirenost je stresor, a bilo koji pokušaj upravljanja uznemirenošću je strategija. Brenner i 
Salovey (1997) smatraju kako je suočavanje sa stresom sinonim za  emocionalnu regulaciju 
budući da u oba procesa dijete koristi dostupne strategije kako bi upravljalo neugodnim 
emocionalnim stanjima. Ipak, razlika između emocionalne regulacije i suočavanja jest u tome 
što se emocionalna regulacija odnosi kako na regulaciju neugodnih, tako i na regulaciju 
ugodnih emocija, dok je suočavanje nešto uže i odnosi se na sposobnost osobe da se nosi sa 
stresnim situacijama te smanji neugodne emocije (Tahmouresi i sur., 2014). 
Osim intervjua s djecom o načinima na koje se nose s frustracijom, istraživači su se 
oslanjali i na izjave roditelja o tome kako se njihova djeca ponašaju u frustrirajućim 
situacijama. Ipak, manjak podataka dobivenih opažanjem ponašanja predškolske djece doveo 
je istraživače do zaključka kako složene strategije emocionalne regulacije nisu prisutne sve do 
školske dobi (Harris, 1989; prema Stansbury i Sigman, 2000). Prema tome, ranija su 
istraživanja navodila na zaključak kako su predškolska djeca sposobna koristiti samo 
poboljšane verzije dojenačke emocionalne regulacije tako da sada mogu učinkovitije koristiti 
te nesofisticirane strategije u odnosu na dojenčad. Ipak, ako uzmemo u obzir metodu 
ispitivanja, s razvojnog je stajališta jasno da ne možemo očekivati da će trogodišnjaci ili 
petogodišnjaci jasno izraziti u intervjuu koje strategije koriste, a rezultati dobiveni od strane 
roditelja nikada nisu potvrđeni metodom opažanja (Cole, 1994; prema Stansbury i Sigman, 
2000). S druge strane, postoje podaci da djeca predškolske dobi pokazuju razumijevanje 
emocija poput sreće, tuge i ljutnje te za njih koriste prikladne opise, ako se koriste razvojno 
prikladne metode ispitivanja. 
 
3.4. Strategije emocionalne regulacije kod djece 
Strategije koje koriste djeca kako bi regulirala svoje emocije razlikuju se ovisno o 
razvojnom stupnju, no zajedničko im je to što uključuju niz kognitivnih i ponašajnih procesa. 
Gilliom i sur., (2002; prema Bailey, 2014) proveli su istraživanje na trogodišnjacima i utvrdili 
različite strategije koje su djeca koristila, a uključivali su procese pažnje (npr. aktivna 
distrakcija, usmjeravanje pažnje na događaj koji izaziva emociju ili pasivno čekanje da 
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događaj prođe), kognitivnu ponovnu procjenu (npr. prikupljanje dodatnih informacija o 
određenom događaju) te ponašanja (npr. ventiliranje emocija, traženje podrške ili 
samoumirivanje). Prema tome, mala djeca mogu regulirati emocije koristeći procese pažnje te 
napraviti distrakciju od podražaja koji izaziva određenu emociju preusmjeravanjem pažnje na 
igračku, drugu osobu ili objekt. Također, mogu se u potpunosti odmaknuti od te situacije i 
uključiti se u neku drugu, što označava aktivnu distrakciju. Još jedna od strategija je 
kognitivna ponovna procjena koja uključuje dječje prikupljanje informacija o samom 
događaju postavljanjem pitanja vezanim uz događaj. Djeca smanjuju neugodu i uznemirenost 
samoumirivanjem koje je vidljivo primjerice kada sišu prst ili drže dekicu. Ovo umirivanje i 
tješenje mogu pružiti i drugi pa djeca mogu potražiti utjehu bliskih osoba, a naglasak pri tome 
nije nužno na tuđim ponašanjima poput pružanja zagrljaja, već na dječjem ponašanju koje 
potiče kod drugih pružanje utjehe i pažnje (Bailey, 2014). Gilliom i suradnici (2002; prema 
Bailey, 2014) navode da su neke od strategija učinkovitije od drugih pa su tako dobili podatak 
kako su dječaci bili uspješniji u regulaciji ljutnje tijekom frustrirajuće situacije kada su 
koristili strategiju prikupljanja informacija nego kada su se usmjerili na strategiju aktivne 
distrakcije i pasivnog čekanja. Ovi nalazi mogu biti korisna smjernica roditeljima i 
odgajateljima u poticanju adaptivnijih načina dječjeg reagiranja na uznemirujuće ili stresne 
situacije. 
Gledano s razvojnog stajališta, proces kognitivne ponovne procjene poput prikupljanja 
informacija može se smatrati složenijom strategijom od pasivnog čekanja ili onih strategija 
koje uključuju preusmjeravanje pažnje. Ipak, aktivne strategije (poput aktivne distrakcije, 
prikupljanja informacija, samoumirivanja i traženja podrške) mogle bi biti bolji pokazatelj 
dječje socioemocionalne kompetencije nego pasivne strategije (Gilliom i sur., 2002; prema 
Bailey, 2014). S porastom dobi pospješuju se mogućnosti djeteta da aktivno upravlja svojim 
emocionalnim iskustvima, posebice u situacijama koje pobuđuju neugodne emocije, te da 
koristi sve složenije strategije emocionalne regulacije. Tako od novorođenčeta koje 
preusmjerava pogled kada je preplavljeno emocijama ili siše prst kako bi umanjilo 
uznemirenost dolazimo do mogućnosti usmjeravanja pažnje, prilagođavanja ponašanja kako 
bi se ostvario cilj, imenovanja emocija, kratke odgode gratifikacije i obraćanja odraslima za 
pomoć tijekom dojenačke dobi pa do prepoznavanja pojačavanja intenziteta emocija kod sebe 
i drugih, identificiranja uzroka jednostavnijeg problema, korištenja strategija poput dubokog 
disanja ili samoumirujućeg govora i ustrajanja pri teškim zadacima duže vrijeme kod 
predškolskog djeteta (Rosanbalm i Murray, 2017). 
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3.5. Uloga roditelja u razvoju emocionalne regulacije 
Smatra se kako je emocionalna regulacija pod utjecajem individualnih karakteristika 
djeteta, no istraživanja pokazuju da okolina značajno pridonosi stjecanju specifičnih vještina 
potrebnih za upravljanje vlastitim emocijama (npr. Thompson i Meyer, 2007). Roditelji imaju 
važnu ulogu u dječjem socioemocionalnom razvoju budući da se emocionalna regulacija 
razvija u međusobnoj razmjeni i interakciji članova obitelji (Macuka, 2012). Općenito, topli, 
privrženi i podržavajući odnos roditelj - dijete povezan je s uspješnijom emocionalnom 
regulacijom. Gottman, Katz i Hooven (1997) u svojoj teoriji o socijalizaciji emocija potvrđuju 
kako topli roditelji određenim ponašanjima poput prepoznavanja i imenovanja emocija, 
razgovora o njihovoj važnosti, modeliranja emocionalnog ponašanja uključujući izražavanje i 
regulaciju emocija, pružanja utjehe, rješavanja problema i osiguravanja tople obiteljske 
atmosfere utječu na uspjeh djece u razvoju emocionalne regulacije. Prema tome, roditeljski 
utjecaji imaju važnu ulogu u dječjem razumijevanju i izražavanju emocija, učenju o 
strategijama upravljanja emocijama te stjecanju osjećaja kompetentnosti u kontroliranju 
svojih osjećaja (Thompson i Meyer, 2007). Kada roditelji na pozitivan način pristupe dječjem 
izražavanju neugodnih emocija te pruže podršku djeci, djeca se lakše smire i prilagode 
situaciji. Suprotno tome, kada roditelji negativno reagiraju ili umanjuju važnost njihovog 
emocionalnog doživljaja, djeca potiskuju i blokiraju svoju emocionalnu ekspresiju i kasnije 
imaju teškoća s regulacijom emocija.  
Prijašnja istraživanja pokazuju da je topla i podržavajuća veza između roditelja i djeteta te 
roditeljska podrška izražavanju emocija povezana s kasnijom boljom emocionalnom 
regulacijom. Na primjer, Denham (2007; prema Ahmetoglu i sur., 2018) je utvrdio da su, kada 
su roditelji dopustili djeci predškolske dobi autonomnost u iskazivanju neugodnih emocija, 
djeca bila uspješnija u njihovoj regulaciji u interakciji s vršnjacima. Suprotno tome, 
nepodržavajući i autoritarni pristup roditelja kao što je stroga disciplina, kazna i zabrana 
dječjih neugodnih emocija, bio je povezan s teškoćama u regulaciji emocija (Ahmetoglu i 
sur., 2018). 
U jednom od prethodnih odjeljaka spomenute su razlike u poticanju emocionalne 
regulacije s obzirom na spol, no važno je napomenuti da ove razlike postoje i ovisno o dobi 
djeteta. Dok su djeca mlađa, roditelji su ti koji u većoj mjeri i izravnije reguliraju emocije 
tako da primjerice tjelesnim kontaktom umiruju dijete, imenuju emocije, mijenjaju vlastite 
izraze lica, pružaju utjehu djeci kada su tužna, mijenjaju neposrednu okolinu ili zadovolje 
19 
 
djetetove potrebe (Macuka, 2012). Porastom djetetove dobi dolazi do razvoja kognitivnih i 
emocionalnih vještina pa djeca postupno postaju neovisnija u upravljanju emocijama te sve 
veću ulogu ima samoregulacija (Eisenberg i Morris, 2002; prema Macuka, 2012). Sukladno 
emocionalnom i spoznajnom razvoju, djeca postaju vještija u korištenju kognitivnih strategija 
poput distrakcije i pozitivnog razmišljanja. Također, istraživanja pokazuju da djeca kroz 
djetinjstvo postaju uspješnija u odabiru odgovarajućih strategija emocionalne regulacije. Na 
primjer, starija djeca razumiju da je lakše prilagoditi se situaciji onda kada ju ne mogu 
kontrolirati (Altshuler i sur., 1995; prema Morris i sur., 2011). Budući da roditelji svojim 
primjerom djeci pokazuju što je primjereno i učinkovito u određenoj situaciji, važno je da su i 
oni sami svjesni vlastitih procesa samoregulacije emocija. Roditeljima koji doživljavaju 
visoke razine stresa kojim ne mogu upravljati, važno je osvijestiti njihovu ulogu i utjecaj na 
razvoj emocionalne regulacije njihove djece te ponuditi neki oblik intervencije kojim bi se 
osnažila prikladna regulacija emocija.  
 
3.5.1. Odgoda zadovoljenja potrebe 
Kako bi djeca bila prilagođena i uspješno funkcionirala, važno je da mogu odgoditi 
zadovoljenje trenutne potrebe, odnosno čekati da dobiju ono što žele. U poznatoj paradigmi 
odgode zadovoljenja potrebe ispitala se priroda ove vrste samokontrole usmjerene na buduće 
povoljne ishode, a rezultati su pokazali kako postoje značajne razlike u razini samokontrole 
već kod četverogodišnje djece (Mischel i Metzner, 1962)1. Točnije, u psihološkom 
eksperimentu iz sedamdesetih godina prošlog stoljeća, psiholog Walter Mischel1 pred djecu je 
stavio poslasticu i ponudio im izbor - sada bi mogli uživati u poslastici ili čekati kratko 
vrijeme kako bi dobili dvije poslastice. Kada je eksperimentator napustio sobu, većina djece je 
odmah pojela kolačić, ali dio je djece ipak uspio oduprijeti se porivu uživanja u poslastici i 
čekali su kako bi kasnije bili nagrađeni s dva ukusna kolačića. U nastavku eksperimenta, 
Mischel i Ebbesen (1970)1 otkrili su kako su djeca djelotvornije odgađala trenutno 
zadovoljenje uz pomoć brojnih tehnika odvlačenja pažnje poput pjevanja pjesama, 
razmišljanja o nečemu drugomu ili pokrivanja vlastitih očiju. 
Neuroznanstvenici McGuire i Kable (2012)1 sa Sveučilišta u Pennsylvaniji predlažu da je 
nesigurnost u pogledu budućih nagrada ono što odgađanje zadovoljstva čini izazovom. 
Drugim riječima, dijete ne zna kada će doći do neke dugoročne nagrade te hoće li uopće ikada 
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doći. Ipak, jedan od važnih čimbenika u donošenju odluke o odgodi trenutnog zadovoljstva 
jest povjerenje. U ponovljenom Mischelovom1 eksperimentu variralo se upravo pitanjem 
povjerenja te je provedeni eksperiment u osnovi bio isti kao i prvotni, ali u pola slučajeva 
istraživači su prekršili dano obećanje i umjesto nagrade su se samo ispričali djeci. Kada su 
drugi put proveli eksperiment, većina djece koja je primila obećanu nagradu u prvoj situaciji 
mogla je čekati da bi dobila drugu poslasticu. Suprotno tome, djeca koja su prvi put bila 
prevarena nisu bila voljna čekati ovaj put - jeli su kolačić gotovo odmah nakon što su 
istraživači napustili sobu. Ova su istraživanja kasnije pokazala da su se djeca koja su dulje 
odgodila zadovoljenje potrebe razvila u kognitivno i socijalno vještije adolescente koji su 
postizali bolji školski uspjeh, imali manje problema u ponašanju te se uspješnije suočavali sa 
stresom i frustracijom (Mischel, Shoda i Rodriguez, 1989).  
Premda postoje individualne razlike u sposobnosti odgode gratifikacije s obzirom na dob, 
spol, inteligenciju i vremenski interval (Mischel i Metzner, 1962)1, postoje strategije koje 
roditelji mogu upotrijebiti kako bi potaknuli razvoj ovog kognitivnog i emocionalnog seta 
vještina kod djece. Prvo, važno je kod djece postaviti dostižne ciljeve, zatim biti uzoran model 
za poželjno ponašanje te treće, hrabriti svoje dijete3. U cijelom je procesu veoma važno da su 
roditelji dosljedni te da omoguće stvaranje povjerenja kod djeteta. Također, kao što pokazuje 
ranije opisano istraživanje, učinkovito je djecu poučiti nekim strategijama distrakcije poput 
brojanja unatrag, premještanja pažnje na neki drugi objekt, crtanja ili pospremanja sobe. 
Nadalje, korisno je s djetetom osmisliti plan ostvarivanja nekog cilja koji bi trebao biti 
jednostavan, specifičan, ostvariv, kratkoročan i ovisan o djetetu, a ne o onome što drugi rade3. 
Zaključno, može se reći da osnovni zadatak predškolskog razdoblja uključuje učenje strategija 
regulacije emocija i njihove prikladnosti u danoj situaciji pri čemu optimalno roditeljstvo 
podržava ovaj proces. 
 
3.6. Uloga predškolskih ustanova u razvoju emocionalne regulacije 
Emocionalna regulacija razvija se tijekom cijeloga života, a rane intervencije mogu 
povoljno utjecati na njen razvoj. Kao što je već nekoliko puta navedeno, prijašnja su 
istraživanja potvrdila kako roditeljska toplina, podrška i osjetljivost na djetetove potrebe 
                                                             




djeluju povoljno na emocionalnu regulaciju te mogu umanjiti utjecaje stresora (Thompson, 
1991; prema Gross i Thompson, 2007).  
Ipak, roditelji nisu jedini koji oblikuju dječje živote od najranije dobi. Odgajatelji u 
predškolskim ustanovama provode značajan dio vremena u interakciji s djecom te mogu biti 
instrumentalna podrška u razvoju emocionalne regulacije. Rosanbalm i Murray (2017) ističu 
važnost toplih i podržavajućih odnosa u kojima se dijete osjeća poštovano, utješeno i 
zaštićeno u stresnim situacijama i to pod bilo kojim uvjetima. Ove pozitivne veze osiguravaju 
osjećaj kompetentnosti i samoefikasnosti te omogućuju djeci osjećaj sigurnosti da 
uvježbavaju ove nove vještine te da uče iz svojih grešaka. Nadalje, ovi istraživači navode 
kako je važno strukturiranje okoline koje omogućuje osjećaj predvidljivosti i stvaranje 
okruženja koje je sigurno za dječje istraživanje i učenje te u skladu s njihovom razinom 
razvoja. Dosljedna, predvidljiva rutina i očekivanja također potiču osjećaj sigurnosti 
pružanjem jasnih ciljeva regulacije ponašanja. Odrasli koji rade s djecom trebali bi svojim 
primjerom, putem modeliranja, podučavanja i pružanja mogućnosti za vježbu ohrabriti i 
podržati razvoj emocionalne regulacije. Rosanbalm i Murray (2017) zaključuju kako su mala 
djeca osjetljiva na emocije i ponašanja odraslih. Odrasli koji su i sami preplavljeni emocijama 
i teško njima upravljaju mogu zapravo povećati djetetovu uznemirenost i samim time otežati 
pružanje utjehe i umirivanje te u konačnici i razvoj emocionalne regulacije djeteta. 
Odgajatelji su središnje figure dječjih iskustava u predškolskim ustanovama i njihovo 
ponašanje u skupini veoma je važno za dječje socioemocionalno učenje (Bailey, 2014). 
Primjerice, odgajatelji koji podržavaju i potiču iskazivanje emocija (na socijalno prihvatljiv 
način) utječu na povećanje socijalnih vještina kod djece te čak mogu ublažiti negativne ishode 
povezane s internaliziranim i eksternaliziranim poremećajima ponašanjima (Bailey, 2014). U 
literaturi se, kada govorimo o utjecajima okoline na razvoj emocionalne regulacije, često 
spominje pojam socijalizacije emocija, a odnosi se na roditeljska ponašanja, komunikaciju i 
reagiranje na dječje iskazivanje neugodnih emocija (Eisenberg i sur., 1998; prema Macuka, 
2012). Drugim riječima, socijalizacija emocija je skup procesa socijalnog učenja koji 
uključuju značajne osobe koje oblikuju dječja ponašanja i prenose društvena i kulturalna 
pravila tijekom vremena. Procesi socijalizacije su svojstveni unutar interakcija koje djeca 
imaju s drugima poput roditelja, odgajatelja, učitelja i vršnjaka (Bailey, 2014). Upravo iz tih 
interakcija djeca uče o sebi i drugima, uče se izražavanju emocija, reagiranju u složenim, 
emocionalno nabijenim situacijama te upravljanju svojim emocionalnim iskustvima. Pri tome 
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se pravila, ciljevi i strategije odraslih internaliziraju u dječja pravila, ciljeve i strategije 
postajući dijelom priručnika za dječju samoregulaciju emocija (Bailey, 2014).  
Djeca koja pohađaju predškolsku ustanovu provode značajan dio vremena s odgojiteljima 
stoga oni, uz roditelje, imaju važnu ulogu u socijalizaciji emocija jer djeca oponašaju osobe 
koje ih okružuju. Nadalje, djeca generaliziraju unutrašnje radne modele privrženosti 
(mentalne reprezentacije koje omogućuju pojedincu da oblikuje očekivanja i procjenjuje 
interakcije, a regulira ih sustav privrženosti) pa prema odgojiteljima mogu reagirati na sličan 
način kao i prema roditeljima. Iako nisu djetetovi primarni skrbnici, način na koji odgojitelji 
izražavaju svoje emocije postaje vodič djeci kako se trebaju ili ne trebaju izraziti u određenoj 
situaciji. Ako dijete vidi odraslu osobu kako se nasmiješila i zahvalila na poklonu, vjerojatno 
će i dijete to učiniti u sličnoj situaciji. S druge strane, ako je dijete izloženo modelu koji ne 
iskazuje ljutnju ili radost kada ih osjeća, niti ono neće izraziti svoje emocije te će ih skrivati. 
Važno je stoga biti podržavajući kada su djeca u stanju uznemirenosti kako bi naučila da je 
njihov emocionalni doživljaj normalan, prihvatljiv i da je njime moguće upravljati. Neki 
nalazi sugeriraju i da odgojitelji koji su podržavajući djeluju kao zaštitni čimbenik od stresa 
doživljenoga kod kuće (Rabineau, 2004; prema Bailey, 2014).  
Još jedna važna odrednica socijalizacije emocija je svrhoviti razgovor o emocijama s 
djecom. Pri tome je poželjno opisivati emocije koje djeca iskazuju, razgovarati o uzrocima i 
posljedicama tih emocija te postaviti pravila za izražavanje i kontrolu emocija. Primjerice, 
odrasli mogu poučiti djecu o prikladnom načinu reagiranja u određenoj situaciji postavljanjem 
određenih pravila poput „Ne udaramo prijatelje kada smo ljuti“ (Bailey, 2014). 
S obzirom na mogućnosti utjecanja na razvoj emocionalne regulacije kod djece, 
odgojiteljima u predškolskim ustanovama trebale bi biti omogućene edukacije tijekom kojih 
bi se osvijestila njihova uloga u podržavanju razvoja samoregulacije kod djece te ih se 
podučilo o načinima podržavanja ovoga procesa. Odgojitelji djeluju na veliki broj djece te 
mogu odigrati zaštitnu ulogu u odnosu s djecom koja doživljavaju stres u drugim područjima 
života (npr. kod kuće). Rosanbalm i Murray (2017) predlažu neke od tema koje bi trebala 
obuhvatiti edukacija, poput načina izgradnje pozitivnih i podržavajućih odnosa sa svakim od 
djece, oblikovanje okoline tako da se smanji pretjerana stimulacija, proaktivno strukturiranje 
dana kako bi se osigurala predvidljiva rutina, podučavanje pravilima i strategijama pozitivne 
discipline u skladu s dobi, davanje uputa, nadgledanje i poučavanje vještinama samoregulacije 
te odabir aktivnosti kojima se uvježbavaju regulatorne vještine. Isto tako, odgojitelji će biti 
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uspješni u poticanju samoregulacije kod djece onoliko koliko su i sami uspješni u vlastitoj 
regulaciji pa je potrebno razvijati se u tome području. Odgojitelje je korisno poučiti treningu 
usredotočene svjesnosti (engl. mindfulness), pružiti im mogućnost supervizije ili trenutke 
kada smiju iskoristiti „time out“ kada im je to potrebno (Rosanbalm i Murray, 2017). 
Tijekom 1980-ih godina dolazi do pomaka u razumijevanju svrhe predškolskih ustanova 
te se od primarnog čuvanja djece dok roditelji rade dolazi do uloge pripreme za školu i 
poticanja samokontrole kao osnove za kasniju uspješnu prilagodbu. Premda se o razvoju 
emocionalne regulacije kod djece predškolske dobi već puno toga zna, važno je nastaviti 
provoditi istraživanja i edukacije svih sudionika u dječjem odgoju kako bi se osigurala 


















U ovom radu opisano je kako emocije utječu na naše ponašanje i da su ključne za 
svakodnevno ljudsko funkcioniranje. Svi doživljavamo niz različitih emocija i, od rođenja, 
one imaju važnu ulogu u našim životima. S početkom u dojenačkoj dobi, izražavamo emocije 
uključujući sreću, tugu, ljutnju, iznenađenje i gađenje te ih nastavljamo doživljavati tijekom 
djetinjstva i odrasle dobi, razvijajući složenije i suptilnije emocije poput srama, nade i krivnje. 
U radu je naglašena potreba da roditelji i skrbnici nauče prepoznavati dječje emocionalne 
signale kako bi shvatili koju djetetovu potrebu je važno zadovoljiti, a ako su osjetljivi i 
odgovaraju na te znakove, pomažu djeci u reguliranju emocija. Pri tome je naglašeno da 
reguliranje emocija potaknuto postupcima drugih osoba predstavlja eksternalnu regulaciju i da 
je ono dominantno u ranoj dobi te da s porastom dobi djeca razvijaju vlastite internalne 
sposobnosti upravljanja emocijama, odnosno, samoregulaciju. 
Razvoj emocionalne regulacije jedan je od dječjih razvojnih zadataka te su u radu 
navedena istraživanja koja potvrđuju kako djeca koja imaju razvijenije regulatorne vještine, 
imaju uspješnije odnose s vršnjacima te bolji školski i akademski uspjeh. Brojna istraživanja 
koja su proučavala značajnost prepoznavanja emocionalnih procesa te poznavanja prikladnih 
strategija upravljanja emocijama navode nas na zaključak o korisnosti bavljenja ovom temom 
i važnosti poticanja razvoja samoregulacije kod djece. Budući da je razvijenost emocionalnih 
kompetencija jedan od načina prevencije nasilja i nepoželjnih ponašanja, iznimno je važno s 
djecom raditi na razvoju tih kompetencija tijekom predškolske dobi, a u radu su opisani načini 
poticanja ovih vještina. 
Na kraju, neuspješnost djeteta u regulaciji emocija, odnosno emocionalna disregulacija 
ima značajne posljedice za prilagodbu i funkcioniranje djeteta. Kada se izuzmu biološki 
faktori, jedno od objašnjenja nemogućnosti primjerene samoregulacije emocija, poput 
agresivnih i impulzivnih ponašanja te neuspjeha u prosocijalnom ponašanju, jest sustavno 
emocionalno zlostavljanje ili zanemarivanje od strane primarnih skrbnika tijekom najranije 
dobi. Navedeno predstavlja rizik za kasniji razvoj psihijatrijskih poremećaja i teškoće u 
uspostavljanju stabilnih bliskih odnosa, što ima dugoročne posljedice ne samo za pojedinca, 
već i za cijelo društvo. Oslanjajući se na navedeno, bitno je razumijevanje procesa koji su u 
podlozi razvoja emocionalne regulacije kod djece te načina njenog poticanja, posebice 
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